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عکس  روز

مواد لازم:
شیر:  ۱ پیمانه

آرد:  به مقدار لازم
خمیر ترش:  ۱ قاشق چای‌خوری

روغن:  یک‌دوم پیمانه
زرده تخم‌مرغ زده‌شده:  ۱ عدد

دانه‌های فلفل سیاه :  برای تزیین به مقدار لازم
طرز تهیه: 

شیر را در کاسه‌ای ریخته و آرد را کم‌کم اضافه کنید، 
مخلوط پودر خمیر تــرش و آب ولرم را بیفزایید، 

ســپس روغن را افزوده و بــه اضافه‌کردن آرد ادامه 
دهید تا خمیری یکدست حاصل شود. به خمیر نیم 
ساعت اســتراحت دهید. خمیر را به شکل دلخواه 
تزیین نمایید و به شکل گنجشک فرم دهید و با زرده 
تخم‌مرغ رومال کنید، سپس در سینی فر چرب‌شده 
قرار داده و به مدت ۳۰ دقیقه در طبقه وســط فر با 
دمای ۱۸۰ درجه سانتی‌گراد بپزید. با دانه‌های فلفل 

تزیین نمایید.
نکته: گنجشــک‌ها را به اندازه کوچک شکل دهید، 

زیرا بعد از پخت بزرگ‌تر می‌شوند.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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نان گنجشکی 

به محض اینکه کاری در جهت منافع کسی انجام می‌دهید، نه تنها او به شما فکر می‌کند 
بلکه خداوند نیز به شما فکر می‌کند.
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نمایشگاه ایران زمین کیش

پارسیان

نکته

کاریکاتور

از کاه ، کهربا بگریزد به بخت ما

خنجر به جای برگ برآرد درخت ما

الماس ریزه شد نمک سوده  حکیم

در زخم بستن جگر لخت لخت ما

با اینهمه خجالت و ذلت که می‌کشم

از هم فرو نریخت زهی روی سخت ما

زورق گران و لجه خطرناک و موج صعب

ای ناخدا نخست بینداز رخت ما

وحشی تو بودی و من و دل، شاه وقت خویش

آتش فکند شعله گلخن به تخت ما

قوانین جهانی موفقیتوحشی بافقی 

98. قانون وضوح اهداف
شاید برخی از شما‌ها 

به یقین ندانید چه 
می‌خواهید. اما اگر شما به 
صورت واضح بدانید چه 
می خواهید و چه اقدامی 
انجام می دهید موفقیت 

شما بیشتر می شود.

سبک زندگی

کار ســاده رنگ‌آمیزی یک تصویر می‌تواند اثر خیلی 
زیادی در رفع اســترس و اضطراب داشته باشد. یکی 
از شــیوه های دوست داشــتی این کار هم استفاده از 
طرح‌های رنگ‌آمیزی ماندالاســت. ماندالا یک نوع 
رنگ‌آمیزی اســت که به عنوان یک روش هنر درمانی 
شناخته می‌شود که هم برای بزرگ‌سالان مناسب است 
و هم برای کودکان. با اثرات بیشتر این هنر آشنا شوید. 

با ما همراه شوید.
ماندالا چیست؟

در زبان سانسکریت کلمه ماندالا به معنی دایره بوده و 
نمایانگر نشانی از قدرت در هر فرهنگی هم هست، به 
همین دلیل است که دایره‌ها در هاله‌ها، نماد‌های مذهبی 
و معماری چشمگیر بوده و مورد استفاده قرار می‌گیرند.

ماندالا در حقیقت محفل های مقدسی است که برای 
آســانتر شدن مراقبه از گذشــته در آیین هندی مورد 
استفاده قرار می‌گرفته است. خیلی از مذاهب دیگری 
مانند مسیحیت هم این روش را در فرهنگ و البته اعمال 

معنوی خود قرار می‌دهند.
امکان دارد که ماندالا به عنوان یک نقاشی ساده به چشم 
بیاید، ولی در اصل می‌تواند خلاقیت‌های ذهنی شما را 
بالا ببرد. شــکل دایره در ماندالا عنصر اصلی اشکال و 
از نماد‌های هندسی اصلی این روش از نقاشی است و 
در بیشتر موارد هم با الگو‌های متقارن و البته جسورانه 

همراه است.
پیشرفت رنگ‌آمیزی ماندالا به اندازه مشاهده نتیجه آن 
مهم است، چراکه هدف هر دوی آن‌ها متمرکز کردن 
ذهن و بدن به صورت هم‌زمان اســت، به همین علت 
نیز هست که ماندالا شیوه ای  ایده‌آل برای مدیتیشن هم 

محسوب می شود.
رنگ آمیزی ماندالا چطور به کاهش استرس کمک 

می‌کند؟

روانشناسان به کمک شیوه هنردرمانی می کوشند تا با 
خواســتن از بیماری که از سلامت روان محروم شده 
اســت به فعالیتهای هنری شرایط روحی و روانی او را 
بهبود بخشند. هنردرمانی راهی ست برای برون ریزی 
گــره های درونی فــرد و بازنمود آن به طور بصری و 

قابل لمس.
ماندالا یک روش هنر درمانی است

ماندالا به عنوان نوعی مراقبه و شــیوه درمانی، اکنون 
جایگاه خوبی در پزشکی یافته است. افزایش آزمایشات 
بالینی نشان می‌دهد که مدیتیشن می‌تواند در کاهش 
استرس، مبارزه با افسردگی، کاهش درد و فشارخون 
و... مفید و اثرگذار باشد. به جز این، مدیتیشن می‌تواند 
سیســتم ایمنی بدن را تقویت کرده و سبب آزاد کردن 
ملاتونین شــود، هورمونی که پیری ســلول‌ها را کند 

ساخته و خواب شما را تقویت می‌کند.
 ماندالا امروزه تنها دیگر یک روش نقاشی و یا سرگرمی 
نیست و فوایدی بالاتر از این هم دارد. شما می‌توانید با 
کمک ماندالا شیوه های مدیتیشن و هنر درمانی را در 
یک تمرین ساده و آن هم در هر مکانی که می‌خواهید 

ترکیب کنید.
افرادی که به رنگ‌آمیزی ماندالا می‌پردازند اغلب حس 
آرامش عمیق‌تری را تجربه می‌کنند. این شــیوه بدون 
احتیــاج به هیچ‌ نوع تخصصی می‌تواند برای روح هر 
فردی مناســب بوده و تغذیه‌کننده آن به حساب آید. 
ماندالا نه فقط توجه شما را متمرکز می‌کند، بلکه سبب 
می‌شود که ذهن شما خلاقانه‌تر رفتار نموده و در زندگی 

روزانه خود موفق‌تر باشید.
ماندالا عاملی است برای تمرکز ذهن؟

بگذارید با استفاده از نمادشناسی این سؤال را توضیح 
بدهم. دایره نماد روح اســت، نماد ناخودآگاه انسان. 
افلاطون خود روح را شبیه یک کره تصور می کرد. از 

سویی چهار گوشه یا چهار ضلعی، نماد مادیات، جسم 
و واقعیت است و به خودآگاه انسان اشاره دارد. اشکال 
متقارن هندسی ماندالا علاوه بر پیچیده‌گی و جذابیت 
بصری، با کمک وکتورها) که من آنها را پله‌های تمرکز 
می نامم(، خودبخود دقت فرد را به مرکز دایره جذب 

می کنند.
پروفسور یونگ ماندالا را “کهن الگوی خویش، نماد 
تمامیت و نظم، که کار ویژه آن ســازمان دهی و تنظیم 
دوبارۀ وضعیت های هرج و مرج آلود است، می داند” 
و یا به صورت خلاصه راهی برای تنش زدایی و تمرکز 
ذهن می باشــد. هنردرمانی برای درمان بیمارانی که 
مرتکب جرم شــده اند، به دنبال به وجود آوردن یک 
کار هنری است که در آن فرایندهای داخلی به شکلی 
عینی تبدیل میشوند که این شکل میتواند به بیمار کمک 
کند تا وقایع، افکار و احساساتی را که باعث جرم شده 

را درک کند.
 استفاده از ماندالا فواید بسیار دیگری مانند از بین رفتن 
بیماری افسردگی دارد. برای رسیدن به سطوح زیرین 
روان خویش فقط نیاز به کاغذ و قلم داریم تا بتوانیم با 

ناهوشیار خویش مواجه شویم!

مزایای رنگ آمیزی ماندالا

کودک و نوجوان

احتمالاً این جمله به گوشــتان خورده باشــد که 
والدین هرگز نباید از فرزندانشان عذرخواهی کنند 
اما اینطور نیســت. عذر خواهی کردن از کودکان 
هنگامی که خودتان مرتکب اشــتباه شده اید، می 
تواند یک رابطه پر از اعتماد بین شــما و فرزندتان 
را به وجود بیاورد. اصلًا هم فرقی ندارد که شــما 
چند سال از فرزندتان بزرگتر هستید یا او را بزرگ 
کرده اید. در هر صورت هر کس که اشتباه می کند، 
باید شــجاعت عذرخواهی را داشته باشد. شما با 
عذرخواهی کردن از فرزندتان، این رفتار پسندیده 

را نشان می دهید.
اهمیت و تاثیر عذر خواهی کردن شما از 

فرزندتان
کودکان با دقت به رفتار شما نگاه می کنند و از آن 
ها چیز های مختلفی یاد می گیرند پس شــجاعت 
عذر خواهی را پیش از دیگران شما به او بیاموزید. 

مسئولیت پذیری را به او آموزش می دهد
همه ما دوســت داریم اخلاقیــات را به کودکمان 
نشان دهیم و سعی کنیم روابط سالم و قوی داشته 
باشــیم. برای اینکه کودک یاد بگیرد اشتباهاتش را 
بپذیرد، مسئولیت آن ها را برعهده بگیرد و در مورد 
کار های خطایی که انجام داده شــده عذرخواهی 
کند، باید خودمان این رفتار را در خود تقویت کنیم. 
در واقع شــما با عذرخواهی کردن بعد از اشتباهی 
کــه انجام داده اید، به فرزندتان یاد می دهید که در 
چنین شرایطی با جزئیات کامل عذرخواهی کند و 

مسئولیت اشتباهاتش را بپذیرد.
تواضع را به کودکتان آموزش می دهید

در فرهنــگ مدرن امروزی، تواضــع مورد توجه 
قرار نمی گیرد. بیشــتر افراد سعی می کنند همیشه 
برنــده بازی باشــند و کمتر از خودشــان تواضع 
نشان می‌دهند اما اگر شــما بعد از ارتکاب اشتباه 
از فرزندتــان عذرخواهی کنید، این موضوع به او 
نشــان می دهد که چقدر تواضــع دارید و برایتان 
فرقی ندارد که شخص مقابلتان چه کسی باشد، در 
هر صورت کار درســت را انجام می دهید. همین 
کار باعث می شــود که تواضــع را در فرزند خود 
تقویت کنید و باعث شــوید که به او غرور بی جا 

دست ندهد.
رابطه سالم را به او آموزش می دهد

در یک ازدواج رابطه ســالم، همیشه تبادل وجود 
دارد و گاهی اوقات شــما از همسر و گاهی اوقات 
همســر از شما عذرخواهی می کند. همین باید در 
مورد فرزندان هم صــدق کند و او با عذرخواهی 
کردن شما، متوجه می شود که رابطه سالم چگونه 
اســت و همچنین یاد می گیرد که بخشــش داشته 
باشــد و فرقی هم ندارد که طرف مقابل چه کسی 
باشــد. در واقع شــما با انجام این کار به صورت 
غیرمستقیم اما کاملا موثر به او آموزش می دهید که 

یک رابطه سالم را باید چگونه پیش ببرد.

عذر خواهی از فرزند،  کار درستی است یا اشتباه ؟


